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RESUMO
Introdução: A creatina tem sido considerada agente ergogênico para indivíduos onívoros e vegetarianos, 
porém, nota-se lacuna importante sobre o efeito dessa suplementação sobre a performance de veganos, 
grupo que apresenta maiores restrições nutricionais dentre os vegetarianos. Objetivo: Analisar o efeito 
da suplementação de creatina sobre performance em teste de força e composição corporal de veganas. 
Métodos: Quatorze veganas não-atletas foram randomicamente distribuídas em grupo creatina (n = 7) 
e placebo (n = 7). Antes e depois da suplementação (0,3 g kg-1 d-1 por 7 dias) foram realizados testes de 
performance em leg press (3 séries de repetições máximas até falha, a 80% de uma repetição máxima, 60 
segundos de intervalo), e antropometria. Resultados: Após suplementação, houve diferenças significativa 
no número de repetições na primeira série e no somatório das três séries para ambos os grupos, porém, 
com o tamanho do efeito (effect size) e delta percentual superior para grupo creatina. Na segunda sé-
rie, não houve diferenças significativas entre grupos e momentos, porém, effect size e delta percentual 
também foram superiores para grupo creatina. Não foi observada alteração significativa na composição 
corporal. Conclusão: A suplementação de creatina apresentou maior efeito sobre performance em teste de 
força para membros inferiores, quando comparadas ao placebo, sem alterar composição corporal. 

Palavras-chave: creatina; exercício; composição corporal. 

ABSTRACT
Introduction: Creatine has been considered an ergogenic agent for omnivores and vegetarians, however, 
there is a significant gap in the effects of this supplementation on vegans’ performance, the group with 
more restrictions amongst the vegetarians. Aims: To analyze the effect of creatine supplementation on 
performance in strength tests and body composition of vegan women. Methods: Fourteen non-athlete 
vegan women were randomly assigned to creatine group (n = 7) and placebo (n = 7). Before and after 
supplementation (0,3 g kg-1d-1 for 7 days), performance tests in leg press were done (3 series of maximum 
repetitions until failure, on 80% 1RM, 60 seconds interval), and anthropometry. Results: After supplemen-
tation, there were significant differences in the number of repetitions in the first series and in the sum of 
the three series for both groups, but with effect size and delta percentage higher for creatine group. There 
was no significant change in the participants’ body composition. Conclusion: The creatine supplementa-
tion has greater effect on performance in lower limb strength tests, when compared to placebo, without 
affecting body composition.
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Introdução

Veganismo é um tipo de vegetarianismo que significa ter como princípio não 
consumir produtos que implicaram na morte e sofrimento de algum animal, como 
todo e qualquer tipo de carne, além dos seus derivados, como leite, ovos, mel. Atu-
almente, percebe-se que há uma maior difusão do veganismo e, gradualmente, esse 
tipo de dieta ganha mais adeptos por vários motivos. Alguns deles são a ética animal, 
a consciência ambiental, motivos religiosos, e o cuidado com a saúde [1].

Sabe-se que adoção dessa prática promove alegados benefícios, com destaque 
para a a melhora da imunidade [1], bem como a prevenção de doenças crônicas como 
obesidade, hipertensão, hiperlipemia, doenças cardíacas isquêmicas e diabetes, e de 
alguns tipos de câncer, como os de próstata e os gastrointestinais, especialmente o 
câncer colorretal. Porém, apesar dos benefícios que o veganismo oferece à saúde, a 
exclusão de tantos grupos alimentares também pode oferecer alguns riscos nutricio-
nais [2]. Ômega 3 marinho (ácido eicosapentaenóico - EPA, e ácido docosahexaenóico 
- DHA), ferro, zinco, vitamina B12, cálcio, vitamina D e creatina são alguns nutrientes 
potencialmente restritos nessas dietas, devido ao fato de suas fontes primárias serem 
derivadas de animais [2,3]. 

Alguns desses nutrientes estão ligados direta ou indiretamente à performance 
no exercício e à recuperação do esforço físico [4-6], com destaque para a creatina. Este 
nutriente desempenha papel relevante no metabolismo energético, principalmente 
no que diz respeito ao exercício de máxima intensidade e curta duração, utilizan-
do principalmente a via anaeróbica [7,8]. Nessa via, as reservas de fosfocreatina no 
músculo são desfosforiladas, havendo doação de uma molécula livre de fosfato inor-
gânico (P) para a molécula de adenosina difosfato (ADP), no intuito de ressintesar 
ATP. Devido à alta demanda de energia imposta por alguns tipos de exercícios físicos, 
essa ressíntese pode ser limitada, à medida que os estoques de fosfocreatina dimi-
nuem. Portanto, acredita-se que uma suplementação de creatina possa aumentar os 
estoques de fosfocreatina, mantendo a refosforilação de ADP e, consequentemente, 
diminuindo o declínio da ressíntese de ATP [7,9]. 

 Em metanálise publicada por Lanhers et al. [10] foi mostrado efeito po-
sitivo da suplementação de creatina na performance de exercícios de força em mem-
bros inferiores; porém, os estudos revisados nessa publicação foram realizados, em 
sua maioria, com homens e com atletas não veganos. Adicionalmente, alguns estudos 
mostram que vegetarianos possuem estoques reduzidos de creatina muscular, sendo 
de importante interesse essa suplementação [11]. No entanto, segundo nossos levan-
tamentos feitos nas bases científicas até o presente momento, nota-se que os estudos 
não distinguem o tipo de vegetarianismo, não havendo, portanto, relatos específicos 
sobre veganos. Tal lacuna é considerada de extrema relevância, uma vez que o vega-
nismo apresenta as maiores restrições nutricionais dentre os vegetarianos, e, desta 
forma, as respostas à suplementação com creatina podem ser diferentes.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi avaliar o efeito da suplementação 
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aguda de creatina sobre a performance e a composição corporal de veganas da cida-
de de Aracaju/SE. Hipotetizou-se que as veganas suplementadas com creatina apre-
sentariam melhora na performance e aumento de massa magra, em comparação ao 
placebo, indicando que a creatina otimiza a performance em exercícios de alta inten-
sidade e curta duração, nesse grupo.

Métodos

Amostra
Foram avaliadas 14 mulheres adultas fisicamente ativas, não treinadas, com 

idade média de 24 ± 3,9 anos, massa corporal de 60,8 ± 14,2 kg e IMC de 22,6 ± 5,2 
kg/m² com tempo médio de veganismo entre elas foi de 2,7 ± 1,5 anos. Foi realizada 
amostragem não probabilística por conveniência, de forma que as participantes se 
voluntariaram para a pesquisa por meio de recrutamento nas redes sociais. Para ini-
ciarem sua participação, as voluntárias assinaram o Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido, aprovado pelo comitê de ética da Universidade Federal de Sergipe (UFS) 
sob o número 3.144.633.

Como critérios de inclusão, os participantes deveriam ser do sexo feminino, se 
autodeclarar como veganas por período superior a três meses, não estar consumindo 
suplementos nutricionais que inferiram na performance esportiva e na composição 
corporal nos últimos seis meses, bem como não apresentar restrição médica ou lesão 
que impossibilitasse a realização do teste físico. Como critérios de exclusão, adotou-
-se a ausência em qualquer etapa de avaliação do presente estudo, e o consumo ina-
dequado da suplementação proposta. 

Tabela I - Caracterização da amostra

Parâmetros CREA PLA Valor p

Idade (anos) 23,7 ± 3,1 23,3 ± 2,3 0,837

Estatura (m) 1,67 ± 0,04 1,62 ± 0,06 0,144

Tempo de adoção do veganismo (anos) 2,9 ± 1,6 2,4 ± 1,3 0,731

Força máxima (kg) 190,7 ± 77,9 202,3 ± 53,1 0,769
Valores expressos em media ± desvio padrão; CREA = Creatina; PLA = placebo

Delineamento experimental
Trata-se de um ensaio clínico randomizado e duplo-cego. O desenho do estu-

do encontra-se esquematizado na Figura 1.

 Desfechos
O desfecho primário consistiu na performance de veganos em exercícios de 

alta intensidade e curta duração, que foi a resistência de força. A composição corporal 
das veganas estudadas foi considerada como desfecho secundário.
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Figura 1 - Desenho do estudo e amostra

Randomização
Após avaliação inicial, as participantes foram randomizados em proporção 1:1 

para creatina ou placebo. Para garantir o sigilo da lista de alocação, um investigador 
independente realizou a randomização, bem como se responsabilizou pela organiza-
ção dos frascos para armazenamento dos suplementos, o que caracteriza um estudo 
duplo-cego.

Suplementação
As participantes foram randomicamente distribuídas em dois grupos e rece-

beram suplementos, descritos abaixo, durante sete dias:
Grupo creatina (CREA, n = 7): O protocolo de suplementação foi baseado nas 

recomendações da Sociedade Internacional de Nutrição Esportiva – ISSN [9], que de-
fine que a maneira mais efetiva de ingestão de creatina monoidratada para saturação 
muscular seria por meio da dose de 0,3 g/kg de peso corporal, fracionada em quatro 
porções diárias, mantida por 5 a 7 dias. 

Grupo placebo (PLA, n = 7): as participantes receberam as mesmas doses cita-
das acima (0,3g/kg), porém, de maltodextrina.

Considerando o peso corporal das participantes, a média de consumo diário 
foi de 17,7 g de creatina monoidratada (CREA) e 18,8 g de maltodextrina (PLA). Para 
garantia da metodologia do tipo duplo-cego, os suplementos adotados foram isentos 
de corantes, aromatizantes e flavorizantes, e similares em cor e textura. As partici-
pantes receberam orientações detalhadas quanto ao protocolo, sendo encorajadas a 
ingerirem as quatro doses em momentos prandiais, considerando a importância da 
ação da insulina na captação muscular de creatina por meio do transportador CREA.
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Teste de performance
Para avaliação da força máxima de membros inferiores e número máximo de 

repetições, com carga correspondente a 80% de 1 RM (uma repetição máxima), foi uti-
lizado o equipamento Leg press (Physicus®), pertencente ao Departamento de Edu-
cação Física da Universidade Federal de Sergipe (DEF-UFS). Antes da execução dos 
testes, foi realizada padronização e familiarização com o equipamento [12,13].

Na padronização, cada voluntária apoiou os pés na plataforma da maneira 
mais confortável e essa posição foi demarcada em cima de uma fita crepe fixada nes-
sa plataforma. Desta forma, foi garantida a reprodução exata do posicionamento dos 
pés durante toda a coleta de dados. Tanto a posição inicial (joelhos estendidos) e final 
(90º da articulação do joelho) de execução foram medidas a fim de se repetir sempre 
a mesma amplitude nos testes subsequentes. As voluntárias visitaram a academia do 
DEF-UFS, uma semana antes da realização do teste de 1 RM, e realizaram 3 séries de 10 
repetições com aumento progressivo da carga (carga autoselecionada), com intuito 
de se familiarizarem com o equipamento e com o esforço até a falha mecânica.

A realização do teste de 1 repetição máxima (1RM) seguiu os seguintes pro-
cedimentos: foram permitidas até seis tentativas para identificar o peso máximo que 
a voluntária poderia levantar em uma repetição, conforme sugerido por Anderson e 
Kearney [14], com um intervalo de três minutos entre as mesmas. Antes da realiza-
ção do teste de 1RM não foram permitidos alongamentos ou qualquer outro tipo de 
exercício físico. O teste foi iniciado com pesos submáximos. A cada tentativa, foi au-
mentado o peso com cargas entre 5 e 15 kg, até que a falha mecânica fosse atingida. 
A escolha do exercício Leg press foi realizada devido ao fato do mesmo ser de fácil 
administração, apresentando pouca exigência coordenativa, além de ser comumente 
prescrito nos programas de musculação [15]. Outro fator considerado na escolha de 
leg press foram os resultados obtidos em meta-análise recente [10], que mostraram o 
efeito positivo da suplementação de creatina na performance de exercícios de força 
em membros inferiores.

Na terceira visita, após descanso de 48 h do teste de 1RM, foi realizado o nú-
mero máximo de repetições possível no Leg press (Pré-suplementação: M1) com o 
peso correspondente a 80% de 1RM, em 3 séries com 1 min de intervalo de recupera-
ção [14]. Para análise dos dados, foi utilizado tanto o somatório de todas as séries, 
como o número de repetições em cada série. 

Na quarta visita (Pós-suplementação: M2), após sete dias de suplementação, 
as participantes foram novamente submetidas ao teste de número máximo de repe-
tições possível no Leg press com a mesma carga do M1. Durante os sete dias de su-
plementação, foi solicitado às participantes que mantivessem suas atividades diárias 
habituais e se abstivessem de exercícios de força (musculação, treinamento funcional 
ou Cross Fit) direcionados para os membros inferiores. A fim de minimizar a possíveis 
viéses, os testes de performance foram realizados pelo mesmo treinador, nos mesmos 
horários e dias da semana, com descanso de qualquer exercício físico 48h previamen-
te a realização do teste pós-suplementação (M2).
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Composição corporal
Para avaliação da composição corporal, foram aferidos peso corporal e dobras 

cutâneas em triplicata, utilizadas, posteriormente, para o cálculo do percentual de 
massa gorda por meio da equação de Jackson e Pollock [16], com 7 dobras. A aferição 
das dobras foi realizada no Momento 1 e Momento 2, logo após a coleta do peso, antes 
da realização dos teste de performance.

Padronização de ingestão alimentar
A avaliação da ingestão alimentar foi feita por meio de dois recordatórios de 

24 horas, sendo um realizado nos testes pré-suplementação, e outro após, a fim de se 
avaliar possíveis alterações de hábitos alimentares, potencialmente capazes de inter-
ferir nos desfechos esperados. Os macronutrientes e energia foram analisados por 
meio do programa DietBox. As voluntárias foram orientadas a não modificarem seu 
padrão de consumo alimentar, bem com a não consumirem cafeína durante a suple-
mentação, pois evidências mostram que a cafeína, quando ingerida em altas doses, 
pode prejudicar o efeito ergogênico da creatina [17].

Análise estatística
A estatística descritiva foi utilizada, com os dados sendo apresentados em 

média e desvio padrão. A normalidade e a homogeneidade foram testadas por Sha-
piro-Wilk e Levene, respectivamente. ANOVA two-way (2 grupos x 2 momentos) foi 
utilizada. Tukey post hoc foi utilizado para identificar possíveis diferenças entre as 
médias. O delta percentual e o tamanho do efeito (effect size) foram calculados para 
identificar a magnitude do efeito da suplementação sobre a performance, utilizando 
o critério de Hopkins [18]: 0-0,19 trivial; Pequeno 0,2-0,59; 0,6-1,19 moderado; 1,2-1,99 
grandes; > 2 muito grande. A significância adotada foi de p ≤ 0,05. Todos os procedi-
mentos estatísticos foram realizados por meio do software SPSS - versão 21.0.

Resultados

Conforme descrito na tabela II ambos os grupos apresentaram melhoras sig-
nificativas no número de repetições da primeira série (p < 0,001), bem como no so-
matório de repetições (p<0,005) após o período de suplementação. Porém, de acordo 
com o effect size, é possível observar que nessas duas variáveis, o efeito para o grupo 
creatina foi grande (1,52 e 1,34, respectivamente), enquanto para o grupo placebo, 
foram observados efeitos apenas moderados (0,82 e 0,66, respectivamente), demons-
trando, portanto, superioridade no efeito causado pela suplementação com creatina. 
A avaliação do delta percentual segue o mesmo padrão do effect size, sendo superio-
res os valores do grupo CREA em relação ao grupo PLA, para número de repetições da 
primeira série e somatório de repetições.
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Tabela II - Variáveis referentes a performance física das veganas nas avaliações antes e depois suple-
mentação

Parâmetros Antes Depois Δ% ES Tempo Grupo*tempo

Valor p Valor p

1ª série (rep)

  CREA 11,8 ± 3,1 16,5 ± 2,4* 44,3 1,52 < 0,001
0,230

  PLA 15,3 ± 4,9 19,3 ± 6,3* 26,6 0,82 < 0,001

2ª série (rep)

  CREA 7,2 ± 2,6 9,2 ± 2,6 37,6 0,78 0,091
0,737

  PLA 7,3 ± 2,6 8,2 ± 2,0 21,0 0,32 0,455

3ª série (rep)

  CREA 4,5 ± 1,8 4,7 ± 1,6 7,1 0,09 0,787
1,000

  PLA 4,5 ± 1,5 4,7 ± 2,3 4,6 0,11 0,787

Total (rep)

  CREA 23,5 ± 5,1 30,3 ± 5,8* 29,8 1,34 < 0,001
0,487

  PLA 27,2 ± 7,6 32,2 ± 8,2* 19,7 0,66 0,003
Valores expressos em media ± desvio padrão; CREA = Creatina; PLA = placebo; Δ% = delta percentual; 
ES = effect size; Rep = repetições

 
A figura 2 apresenta os resultados da composição corporal. Não foram encon-

tradas diferenças significativas entre grupos e momentos.
 

P: grupo x tempo; CREA = Creatina; PLA = placebo 
Figura 2 - Composição corporal das participantes nas avaliações antes e após a suplementação

A tabela III mostra a ingestão de energia, proteína e carboidrato por veganas 
nas vésperas das avaliações pré e pós-suplementação, não havendo diferenças estatís-
ticas entre grupos e momentos.
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Tabela III - Ingestão de energia, proteína e carboidrato por veganas nas vésperas das avaliações antes 
e depois da suplementação

Parâmetros Antes Depois Δ% ES Tempo Grupo*tempo

Valor p Valor p

Energia (calorias)

  CREA 1760,5 ± 285,6 1720,4 ± 212,9 2,3 0,14 0,481
0,939

  PLA 1703,3 ± 200,9 1756,3 ± 271,1 3,1 0,26 0,356

Proteínas totais (g)

  CREA 42,5 ± 15,8 42,5 ± 12,5 6,4 0,17 0,488
0,772

  PLA 44,8 ± 9,0 46,6 ± 8,8 4,1 0,20 0,639

Carboidratos totais (g)

  CREA 277,8 ± 50,4 263,0 ± 41,5 5,3 0,29 0,355
0,761

  PLA 260,9 ± 37,8 264,1 ± 57,7 1,2 0,09 0,837

Lípides totais (g)

  CREA 53,3 ± 21,7 54,2 ± 23,8 1,6 0,04 0,711
0,910

  PLA 53,3 ± 19,7 57,1 ± 21,0 7,1 0,19 0,121
Valores expressos em media ± desvio padrão. CREA = Creatina; PLA = placebo; Δ% = delta percentual; 
ES = effect size

Discussão

Os principais achados do presente estudo indicam que, apesar de ambos os 
grupos terem apresentado melhora significativa no número de repetições na primei-
ra série e no somatório das três séries após a suplementação, o grupo CREA apresen-
tou magnitude do tamanho do efeito e delta % superiores ao grupo PLA, sugerindo, 
desta forma, a eficácia da suplementação de creatina monoidratada, em doses diárias 
de 0,3 g/kg, mantidas por sete dias, no que se refere à performance em teste de re-
sistência de força de membros inferiores de mulheres veganas, sem, entretanto, pro-
mover alterações de composição corporal. Segundo nossos levantamentos, esse foi 
o primeiro teste com suplementação aguda de creatina, composta por uma amostra 
inteiramente vegana.

O aumento de 6,8 no somatório total de repetições no grupo CREA permitiu 
um efeito do tamanho grande (1,34), enquanto o aumento de 5,0 repetições no grupo 
PLA foi moderado (0,66). Nesse mesmo sentido, o aumento de 4,7 repetições alcan-
çado na primeira série no grupo CREA teve efeito de tamanho grande (1,52) e no 
grupo PLA, houve amento de 4,0 repetições, com efeito moderado (0,82). Tais achados 
requerem cautela ao serem analisados, pois em relação à variável analisada (número 
de repetições máximas), vale ressaltar que a diferença de evolução na primeira série 
(Pós-Pré) entre os grupos, em valores absolutos (delta absoluto), foi de apenas 0,7 re-
petições, sendo superior o grupo CREA. Em termos da prática do treinamento espor-
tivo, dependendo da zona de intensidade em que se esteja treinando, essa diferença 
pode ser insignificante do ponto de vista fisiológico, mesmo que seja diferente do 
ponto de vista estatístico. 
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O resultado da segunda série não apresentou diferença estatística após a su-
plementação, em ambos os grupos. Mesmo sem haver diferenças estatísticas entre os 
grupos, vale destacar que o grupo CREA aumentou 2,0 repetições (efeito do tamanho 
moderado) na segunda série após a suplementação, enquanto o grupo PLA somente 
0,9 repetição (efeito do tamanho pequeno). Do ponto de vista fisiológico, diferença 
de 1,1 no aumento de repetições na segunda série pode desempenhar papel relevante 
na rotina de treinamento, pois quando se treina até a falha mecânica, numa zona mo-
derada de número de repetições, caracterizada como zona hipertrófica de treinamen-
to [19], como foi a segunda série (< 10RM), uma repetição a mais pode fazer diferença 
na otimização da resistência muscular localizada [20]. Sendo assim, analisando os 
achados do estudo do ponto de vista fisiológico, acredita-se que o grupo CREA tenha 
apresentado resultados superiores ao PLA também na segunda série, corroborando a 
análise do delta %, que se mostrou superior no CREA em relação ao PLA. 

Quanto a terceira série, acredita-se que não foi afetada em virtude do tempo 
de execução do teste, considerando-se que nessa série, outros fatores, independen-
tes dos estoques de creatina, tenham sido mais relevantes na deflagração da fadiga, 
tais como acidose metabólica, e depleção de glicogênio. Importante destacar que, 
apesar de todas serem veganas, a amostra apresentou características distintas, como 
diferenças no nível de treinamento e modalidade esportiva praticada. Esses aspectos 
devem ser considerados para explicar especialmente as discrepâncias do número de 
repetições alcançado nas três séries até o esforço máximo [21]. Em contrapartida, a 
randomização das participantes nos permitiu encontrar normalidade dos dados. 

O protocolo de suplementação utilizado nesse estudo tem se mostrado uma 
estratégia útil para aumentar os estoques de creatina muscular. Kreider et al. [9] mos-
traram que a ingestão de 0,3 g/kg de peso corporal de creatina monoidratada (em 
quatro porções diárias) por cinco a sete dias é a maneira mais eficiente de aumentar 
os estoques musculares. Solis et al. [22] utilizaram o mesmo protocolo, que se mos-
trou suficiente para aumentar a creatina muscular do grupo de vegetarianos (9 lacto-
vegetarianos, 1 ovovegetariano e 4 veganos), e estes possuíam menores estoques em 
comparação aos onívoros. 

Blancquaert et al. [11] induziram mulheres onívoras ao vegetarianismo, sen-
do um grupo suplementado com baixas doses de creatina (1 g/dia) e o outro com 
placebo. Após três meses observaram queda significativa no estoque intramuscular 
desse nutriente e relataram que a baixa dose de creatina não foi suficiente para im-
pedir a queda nos estoques.

Lukaszuk et al. [23] encontrou em seu estudo que uma dieta ovolactovegeta-
riana por 21 dias reduz os estoques de creatina no músculo, e que uma suplementa-
ção de 0,3 g/kg de peso corporal de creatina mantida por 5 dias foi suficiente para 
aumentar esses estoques tanto no grupo dos vegetarianos quanto no dos onívoros.

O limite máximo de acúmulo de creatina muscular parece ser de 160 mmol/kg 
de músculo seco na maioria dos indivíduos. Uma parte dela é produzida de forma en-
dógena pelos rins e fígado (1-3 g/dia), e outra parte é obtida pelo consumo dietético, 
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por meio de carnes e derivados animais em menor quantidade [9].
Estudos recentes têm demonstrado que vegetarianos possuem menores esto-

ques musculares de creatina, com cerca de 90 a 110 mmol/kg de músculo seco e, por 
essa razão, podem apresentar ganhos superiores na concentração muscular desse nu-
triente após sua suplementação, quando comparados a onívoros [22,24]. Uma limita-
ção do presente estudo consiste no fato de que não foi possível quantificar as concen-
trações musculares de creatina das veganas por meio de biópsias musculares; porém, 
supõe-se que seriam ainda menores do que as encontradas em ovolactovegetarianos, 
uma vez que veganos excluem todos os derivados animais da sua alimentação. 

No que se refere a performance física, são considerados escassos estudos que 
tenham investigado os efeitos da suplementação de creatina sobre a performance de 
vegetarianos, independente do tipo de vegetarianismo. Shomrat et al. [25] avaliaram 
os efeitos da suplementação de creatina, mantida por uma semana, sobre a perfor-
mance em exercício máximo de curta duração (teste de Wingate modificado), compa-
rando três grupos: vegetarianos suplementados com creatina, indivíduos comedores 
de carnes suplementados com creatina, e indivíduos comedores de carnes suplemen-
tados com placebo. A partir dos resultados, os autores puderam concluir que ambos 
os grupos suplementados com creatina tiveram melhora significativa, e similar, de 
performance após a suplementação, enquanto o grupo placebo não apresentou ne-
nhum efeito ergogênico. Porém, há uma diferença importante em relação ao nosso 
estudo, no que se refere ao protocolo de exercício adotado por Shomrat et al. [25] que 
avaliou potência anaeróbia. 

Burke et al. [26] avaliaram 42 voluntários, sendo 24 não vegetarianos e 18 ve-
getarianos, divididos em quatro grupos: vegetarianos suplementados com creatina 
ou com placebo, e não vegetarianos suplementados com creatina ou com placebo. O 
intuito foi investigar os efeitos da suplementação com creatina sobre diversas variá-
veis, dentre elas, a concentração muscular de creatina e performance em dois tipos de 
testes: 1 RM e leg press. Como resultados, os autores encontraram elevação significa-
tiva nos estoques de creatina nos grupos suplementados com esse nutriente, haven-
do aumento significativamente maior no grupo vegetariano. Também foi observado 
efeito significativo da suplementação de creatina, em ambos os grupos suplemen-
tados com esse nutriente, sobre a performance em teste de 1RM, porém, não houve 
diferenças significativas entre os quatro grupos no que se refere ao leg press. 

 É importante ressaltar que em ambos trabalhos acima citados [25,26] as 
amostras não foram compostas exclusivamente por indivíduos veganos; consideran-
do-se que os ovolactovegetarianos consomem alguns alimentos de fontes animais, 
ainda que forneçam quantidades reduzidas de creatina, supõe-se que os estoques 
de creatina seriam ainda menores nos veganos [22]. Desta forma, veganos poderiam 
apresentar resposta diferente à suplementação de creatina, uma vez que a dieta tem 
influência direta nos estoques de creatina muscular. 

Ao avaliar o efeito da suplementação de creatina sobre a performance em 
exercícios realizados por membros inferiores, independente do hábito alimentar, é 
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possível encontrar uma série de estudos, inclusive compilados em metanálise publi-
cada recentemente [10]. Porém, a maioria dos ensaios clínicos randomizados analisa-
dos foi conduzida em homens, e, segundo Kreider et al. [9], quando comparadas aos 
homens, mulheres parecem apresentar respostas menos significativas à suplementa-
ção de creatina, quanto ao ganho de força e de massa magra.

Estudos realizados com amostras exclusivamente femininas, ou compostas 
parcialmente por mulheres, têm apresentado resultados conflitantes. Kambis e Pi-
zzedas [27] mostraram uma melhora na força muscular de membros inferiores de 
mulheres adultas não treinadas, suplementadas com 0,5g/kg de peso de creatina mo-
noidratada, durante 5 dias. Candow et al. [28] conduziram estudo com amostra de 
homens e mulheres, e os dois grupos obtiveram melhora na força dos membros infe-
riores no leg press, apesar dos ganhos terem sido maiores nos homens. Gualano et al. 
[29] encontraram melhora da força no leg press em seu estudo com mulheres idosas e 
vulneráveis, depois da suplementação crônica com creatina.

Em contrapartida, Brenner, Rankin e Sebolt [30] suplementaram mulheres 
adultas (incluindo algumas vegetarianas) cronicamente com creatina (5 g diários 
por 5 semanas), e não obtiveram melhora na força de membros inferiores, embora 
tenham encontrado melhoras significativas em testes para membros superiores. Os 
autores hipotetizaram que as participantes tiveram um aproveitamento limitado do 
potencial da creatina nos membros inferiores por serem treinadas em exercícios que 
envolvem esses membros; isso porque, sabe-se que o treinamento regular eleva con-
centrações de creatina nas fibras musculares recrutadas e, portanto, por haver limite 
de armazenamento de creatina, as fibras que já estejam com estoques próximos ao 
limite máximo apresentam menor capacidade de captação do composto suplementa-
do, reduzindo, consequentemente sua eficácia [22,31].

A melhora na performance nos exercícios de força após a suplementação com 
creatina tem sido explicada pelo importante papel metabólico que esse nutriente 
exerce no sistema anaeróbico de geração de energia; na degradação do trifosfato de 
adenosina (ATP) há a liberação de ADP (difosfato de adenosina) e uma molécula livre 
de fosfato (P). Essa reação é acompanhada com uma liberação de energia, que será 
utilizada no exercício. Para que o processo tenha continuidade é preciso refosforilar 
as moléculas de ADP e, durante exercícios de curta duração e alta intensidade, a crea-
tina, na sua forma fosforilada (fosfocreatina) é degradada, fornecendo o P necessário 
para a ressíntese de ATP, e convertendo-se em creatina livre. Finalmente, a creatina 
livre derivada dessa reação, retorna à mitocôndria, onde novamente é fosforilada, po-
dendo ser novamente utilizada na ressíntese de ATP citossólica [7,31].

Esse sistema de síntese e ressíntese de ATP com auxílio da PCr, conhecido 
como sistema ATP-CP ou dos fosfagênios, tem sido considerado fundamental para 
manter a energia necessária ao exercício de alta intensidade e com duração inferior a 
30 segundos. Portanto, situações de depleção de estoques de creatina limitam a taxa 
de ressíntese do ATP, levando o músculo à fadiga. Diante de tais informações, acredi-
ta-se que, caso a suplementação de creatina seja capaz de aumentar as concentrações 
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de fosfocreatina musculares, haverá menor declínio da ressíntese de ATP no músculo 
e, consequentemente, atraso no surgimento da fadiga [7]. É importante observar que, 
no presente estudo, o grupo PLA apresentou melhora no número de repetições na pri-
meira série no leg press, bem como no somatório de repetições das três séries, mesmo 
que em magnitude inferior à CREA. As hipóteses explicativas clássicas para o efeito 
placebo se dividem em várias categorias, com destaque para a explicação que associa 
este efeito à variação de atividade neurológica e química cerebral. De fato, pesquisas 
têm sugerido que o efeito analgésico do placebo envolve tanto redes cognitivas como 
sistemas endógenos de geração de opioide [32]. Sendo assim, acredita-se que o grupo 
PLA possa ter afetado o centro de regulação da fadiga que, segundo Pollo, Carlino e 
Beneditti [33], apesar de ainda não ser identificado, foi proposto como um centro do 
cérebro que integra sinais periféricos, como ritmo cardíaco e respiratório, concen-
tração sérica de lactato, disponibilidade de carboidratos, com o processo de controle 
central, no intuito de proteger o corpo contra danos. 

Adicionalmente, acredita-se que o aumento no número de repetições alcan-
çado no pós-suplementação, em ambos os grupos, possa também ser justificado pelo 
efeito do aprendizado, pois, indivíduos não-treinados ou sem experiência no trei-
namento de força podem apresentar efeito de aprendizado, mesmo tendo realizado 
sessões de familiarização, independente da complexidade motora e característica do 
esforço [12]. Aponta-se como limitação do teste de performance a ausência de contro-
le do ritmo/velocidade das ações concêntricas/excêntricas por meio de metrônomo 
digital. 

Em relação à composição corporal das participantes, não houve modificações 
significativas na massa magra com a suplementação. Nosso resultado corrobora os 
achados de outros autores que avaliaram o efeito da suplementação aguda de crea-
tina (5 a 7 dias) na composição corporal de mulheres não atletas [27,34]. Os autores 
acreditam que, possivelmente, a ausência de ganhos de massa magra esteja relaciona-
da aos protocolos de curto prazo utilizados, insuficientes para serem observadas mu-
danças na composição corporal. No trabalho de Forbes et al. [35], as mulheres suple-
mentadas durante cinco dias com creatina seguidos de um período de manutenção de 
23 dias com doses menores, submetidas a 4 semanas de HIIT, também não obtiveram 
mudanças na composição corporal. Os autores acreditam que não houve resposta 
hipertrófica devido à ausência do treinamento de força e pelo fato das participantes 
serem mulheres, pois alguns estudos sugerem que mulheres possuem menor resposta 
à suplementação de creatina em comparação aos homens [28,36]. Em contrapartida, 
a maioria dos trabalhos com a suplementação creatina mostra aumento de massa 
magra em homens, em geral, relacionada a fatores como modulação na transcrição de 
fatores regulatórios miogênicos; eficiência na tradução de proteínas; ativação, pro-
liferação e diferenciação de células satélite; aumento do volume ou intensidade do 
treino em decorrência do efeito ergogênico [37].

É fundamental elucidar a importância do ganho de força muscular para a 
qualidade de vida e performance esportiva. Estudos recentes têm evidenciado impac-
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to positivo do ganho de força na redução do risco de todas as causas de mortalidade 
[38], sendo fator fundamental no processo de envelhecimento [39]. Do ponto de vista 
da performance esportiva, a força muscular está fortemente associada a melhora das 
características da curva força-tempo, agindo diretamente no aumento da capacidade 
de realizar habilidades esportivas em geral, como atividades de salto, corrida e mu-
dança de direção, além de diminuir o risco de lesões [40]. 

Estratégias que permitam otimizar o ganho da força muscular em mulheres 
veganas são de suma importância, pois essa população tem mostrado crescimento em 
nível mundial e, em geral, trata-se de um estilo de vida que tende a ser adotado a lon-
go prazo. Isso implica no engajamento de tais indivíduos em programas de exercício 
físico recreativo ou no esporte, seja amador ou de alto rendimento; adicionalmente, 
mesmo que se mantenham sedentárias, sem nenhum objetivo de performance espor-
tiva, mulheres veganas também podem ser beneficiadas pelo ganho de força muscu-
lar, contribuindo para sua longevidade e qualidade vida [40].

Sugere-se a realização de futuros estudos com amostra composta por mulhe-
res veganas, considerando-se o efeito da suplementação de creatina sobre a perfor-
mance em exercícios de força, buscando um número amostral superior ao adotado 
na presente investigação, inclusive investigando possíveis interferências das fases do 
ciclo sexual das participantes nos momentos de avaliação da performance. Além dis-
so, reforça-se a necessidade de mais trabalhos com esse público, visto à escassez na 
literatura, principalmente voltado à área do esporte.

Conclusão

Este estudo mostrou que a suplementação aguda de creatina monoidratada, 
com a dose de 0,3 g/kg de peso corporal por dia durante 7 dias, embora não diferente 
em valores absolutos apresentou maior efeito sobre a performance de mulheres vega-
nas não treinadas em teste de resistência de força para membros inferiores, quando 
comparadas ao placebo, sem, entretanto, alterar a composição corporal. Novos estu-
dos considerando maior tempo de duração bem como aumento no número amostral 
é importante para maior esclarecimento.
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